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LLET O VI QUE MENGEM PER SOPAR?

DERIVATS
Prepara el sopar amb aliments que no s'hagin consumit
en el menjar elaborats de manera lleugera i simple

| TAMBE FRUITS SECS

Verdures i Hortalisses Verdures i Hortalisses crues o cuinades

Patata o moniato Pasta, arros, pa o altres cereals
Pasta, arros, pa o altres cereals Patata o moniato
Llegums Peix, Ou o Carn
Carn blanca o vermella Peix, Ous o Llegums
Peix blanc o blau Carn blanca, Ous o Llegums

Ous Carn blanca, Peix o Llegums

Fruita Fresca Fruita Fresca o Lactic

Lactic Fruita Fresca

OFERIM MENUS..

sostenibles saludables

de de
innovadors EENIATELEM proximitat

completa la teva
alimentacié diaria

AROBIM%/TS

INGREDIENTS

e Cassoletes de full

e Carbasso

o Formatge crema e Ousde truita

ELABORACIO

Omplim les cassoletes de full amb formatge crema, i
els ous de truita. Seguidament amb I'ajuda d'una
lamines fines de carabassoé.

mandolina tallem

“ Finalment, amb l'ajuda d'una broqueta muntem

I'aperitiu com si fos un arbre.

CORONA
INGREDIENTS
o Espinacs o enciams variats e« Alvocat

o Formatge feta ¢ Magrana

ELABORACIO
Col-loquem en forma de corona la base d'enciams variats
o espinacs, seguidament, afegim els toppings que més

ens agradi (alvocat, formatge feta, magrana, etc.).

PIR#MI}%‘/TES

INGREDIENTS
e Formatge ( parmesa)

e Llavors ( sésam, pipes,
e« Orenga etc.)

ELABORACIO

Ratllem el formatge ben fi i ho barregem amb les
llavors (sésam, pipes, etc.). Agafem un motlle amb la
[ forma que més ens agradi i posem una cullerada de
)' la barreja, ho estenem be perqué quedi una capa

fina i uniforme introduim la broqueta i cap al forn.
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